[image: ][image: ]
[image: ][image: ]
image1.jpeg
LES GRAINES GERMEES

Faciles a faire soi-méme

Existent-ils encore, les précieux aliments riches en sels minéraux, vitamines et oligo-éléments vitaux :
De culture biologique contrélée
. Non traités
e Sans additifs
. Sans OGM
. Frais et croquant s comme si ils venaient directement de votre jardin
. Et pour couronner le tout, économique et facile a préparer chez vous !

S,

Astuce -

La germination est un processus vital naturel dépendant des conditions d’humidité, ainsi que de
I'apport d’air et de lumiére. Selon la devise : ni trop, ni trop peu.

Commencez par des graines faciles a germer, comme le haricot mungo, le cresson, la luzerne ou le
radis. Le plus facile est d’utiliser un germoir.

Les graines ne germent pas lorsque :

. Elles sont trop serrées
. Elles ne sont pas irriguées correctement ou ont regu trop d’eau.
. La température ambiante est trop élevée ou trop faible (température idéale : 18-22°C)
. La qualité des semences est insuffisante.

. Des moisissures peuvent apparaitre lors de mauvaises conditions de cultures (accumulation
d’humidité, trop ou trop peu d’eau, mauvaise température, luminosité inadaptée, etc.). Elles
dégagent une odeur de moisi et ne doivent pas étre confondues avec les filaments des fines

radicelles.

Principes généraux

Ne jamais toucher les graines avec les mains (contamination).
Bien rincer les graines a |’eau courante dans une passoire.

. Selon le mode de germination et le type de semences, pré-
tremper les graines directement dans le germoir.

. Selon le type de graines, une ou plusieurs irrigations par jour
sont nécessaires.

. Un emplacement clair prés d’une fenétre, a I'abri du
rayonnement solaire direct et une température de 18-22°C
offrent des conditions optimales de croissance.
Récolte entre le 2éme et le 12éme jour.
Le pire ennemi des graines a germer sont les moisissures. Celles-ci
peuvent se développer si la qualité est déficiente, la température
ambiante trop élevée ou le climat de germination trop humide, ainsi
que lors d’aération insuffisante. Toutefois, ce n’est pas un motif de
résignation.
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RECETTES

Salade Symphonie des graines germées (2 personnes)

Ingrédients et préparation :
Faire germer 3 cuilléres a soupe de graine pendant 3 - 5 jours selon les godts.
Laver et couper 1 salade de saison.
Peler 1 orange ou mandarine et couper en morceaux de 2 — 3 cm de long.
Couper 1 kiwi en tranches et 1 oignon en fine rondelles.

~ Verser tous les ingrédients dans un saladier avec 2 tasses de graines germées et bien mélanger. Préparer la
“sauce avec 3 cuilléres a soupe d’huile de tournesol pressée a froid, 2 cuilléres a soupe de jus d’orange, du sel
marin aux herbes fraiches bio et du poivre, puis verser sur la salade.

Salade de pommes de terre aux
pousses de lentilles (pour 2 personnes)

Ingrédients et préparations :
Laisser germer 3 cuilléres a soupe de lentille pendant 3 - 5 jours.

Cuire 4 pommes de terre de taille moyenne, les laisser refroidir, les peler et les couper en rondelles. Peler et
couper en dés 1 mini ananas frais. Couper en 4 un autre mini ananas en conservant les feuilles et peler
finement I'écorce.

Hacher finement 1 petit piment, mélanger avec les pommes de terre, I'ananas en cube et 2 tasse de pousses
de lentilles, dresser sur 2 assiettes.

Hacher grossiérement 1 gros oignon blanc et le faire revenir dans I'huile puis éteindre. Rajouter 3 cuilléres a
soupe de vinaigre de vin rouge, asperger de quelques gouttes sauce soja ou autres sauce végétale et
assaisonner avec 1 cuillére a soupe de tamari, du sel marin aux fines herbes fraiches bio et 1 pincée de
gingembre fraichement rapé.

Bruschetta aux pousses fraiches (pour 10 tranches)

Ingrédients :
Laisser germer 3 cuilléres a soupe de mélange aromatique fort pendant 3 - 5 jours. Poser 10 tranches de
baguette de pain complet sur une plaque a gateau. Verser quelques gouttes d’huile d’olive par tranche et
mettre au four (air chaud) a 200°C pendant 10 minutes jusqu’a ce que les tranches soient croustillantes.
Entretemps, laver, épépiner et couper en dés 3 tomates.
Presser 1 gousse d’ail et la mélanger avec 3 cuilléres a soupe d’huile d’olive, les tomates en dés et les pousse
fraiches.
Assaisonner la farce avec du sel marin au fines herbe fraiches bio et du basilic haché. Répartir sur les
tranches encore chaudes et servir.

Wok de légumes aux pousses fraiches (pour 2 personnes)

Ingrédients et préparations :
Laisser germer 2 cuilléres a soupe de haricot mungo pendant 4 - 5 jours.
Couper en dés 200g de tofu nature, assaisonner avec du sel marin aux fines herbes fraiches bio et dorer
intensément dans le wok avec 2 cuilléres a coupe d’huile végétale, puis garder au chaud.
Couper en dés 1 poivron jaune et 1 poivron rouge, hacher grossierement 1 oignon, laver et couper 100g de
poireau et 5 champignons de paris ou champignon shii-také.

Faire revenir a feu vif dans le wok avec 1 cuillére a soupe de noix de cajou, ajouter 2 tasses de pousses de
haricot mungo et mouiller avec du condiment végétal et 60ml de bouillon.
Assaisonner avec du jus de citron, du gingembre, 1 pincée de sucre de canne brut et du sel marin aux fines
herbes fraiches bio.
Ajouter le tofu a la fin. Remuer briévement et servir.
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